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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk: (a) Untuk mengetahui perbedaan pengaruh pelatihan
imagery terhadap percaya diri dan motivasi berprestasi atlet tackwondo Dojang
Udayana. (b) Untuk mengetahui perbedaan pengaruh pelatihan konsentrasi terhadap
percaya diri dan motivasi berprestasi atlet tackwondo Dojang Udayana. (c) Untuk
mengetahui perbedaan pengaruh latihan imagery dan latihan konsentrasi terhadap
percaya diri dan motivasi berprestasi atlet taekwondo Dojang Udayana. Penelitian ini
merupakan penelitian eksperimen murni. Subyek dalam penelitian ini adalah atlet di
Dojang Udayana Kabupaten Badung yang berjumlah 30 orang. Instrumen yang
digunakan dalam penelitian ini berupa angket/kuesioner. Sedangkan teknik analisis
data yang dipergunakan dalam penelitian ini adalah analisis uji paired sample t test.
Kata Kunci: imagery, konsentrasi, percaya diri, motivasi berprestasi

ABSTRACT

This study aims to: (a) determine the difference in the effect of imagery training on
self-confidence and achievement motivation of Dojang Udayana taekwondo athletes.
(b) To determine the difference in the effect of concentration training on the self-
confidence and achievement motivation of Dojang Udayana taekwondo athletes. (c)
To determine the difference in the effect of imagery training and concentration
training on the self-confidence and achievement motivation of Udayana Dojang
taekwondo athletes. This research is pure experimental research. The subjects in this
study were athletes at Dojang Udayana Badung Regency, totaling 30 people. The
instrument used in this research is a questionnaire. The data analysis technique used
in this research is the paired sample t-test analysis.
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PENDAHULUAN
Olahraga di Indonesia sudah menjadi bagian yang tidak terpisahkan dalam

kehidupan sehari-hari. Meski dengan tujuan yang beragam, Sebagian besar
masyarakat sudah menyadari pentingnya berolahraga mulai dari menjaga

kesehatan hingga mencapai prestasi tertinggi dalam cabang olahraga yang
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digelutinya. Tidak terkecuali cabang olahraga bela diri, meski tidak semasif dan
sebanyak olahraga permainan, olahraga bela diri tetap memiliki penggemarnya
masing-masing yang setia dan fanatik terhadap olahraga yang ditekuninya.

Salah satu olahraga bela diri yang cukup banyak digemari oleh hampir semua
kalangan adalah Taekwondo. Taekwondo adalah seni bela diri asal Korea yang
dikenal karena kombinasi gerakan tendangan dan pukulan yang canggih, serta
teknik pertahanan dan serangan yang efektif. Taekwondo sendiri berasal dari
bahasa Korea yang secara harfiah dapat diartikan sebagai berikut: “Tae yang berarti
menyerang menggunakan kaki, Kwon yang berarti memukul atau menyerang
dengan tangan, dan Do yang berarti disiplin atau seni (Puspodari & Muharram,
2020: 45).

Taekwondo merupakan salah satu olahraga prestasi dan populer di
Indonesia. Partisipasi taekwondo di Indonesia sangat tinggi. Jumlah. peminatnya
makin meningkat dari tahun ke tahun meliputi segala usia mulai dari usia dini
hingga dewasa. Taekwondo mulai berkembang di Indonesia pada tahun 70-an.
Hingga kini telah berkembang di seluruh propinsi di Indonesia dan diikuti aktif oleh
lebih dari 200.000 anggota, angka ini belum termasuk yang tidak secara aktif
berlatih. (Hariadi, 2016: 17) berpendapat bahwa taekwondo telah dipertandingkan
sebagai cabang olahraga resmi di arena O2SN, PORPROV, PON, hingga Olimpiade
tingkat internasional. Perkembangan taekwondo di Indonesia saat ini sangat baik,
hal tersebut didukung dengan adanya organisasi yang disebut PBTI (Pengurus
Besar Taekwondo Indonesia) dan berpusat di Jakarta.

Penelitian yang dilakukan oleh (Karimah et al, 2020) yang berjudul
Pengaruh Latihan Mental Imagery Untuk Kepercayaan Diri Atlet, Journal of Physical
Activity No 6 (1) Tahun 2020. Yang menyimpulkan bahwa dalam olahraga faktor
mental menjadi sangat penting karena apabila seorang atlet memiliki mental yang
kurang baik dalam bertanding maka akan sulit mendapatkan hasil yang maksimal.
Latihan mental imagery dapat meningkatkan mental atlet dan cukup signifikan
walaupun ada beberapa hasil menyatakan bahwa tidak ada peningkatan dari
beberapa sample. Dari semua dapat disimpulkan bahwa metode latihan mental
imagery lebih signifikan untuk meningkatkan percaya diri dan konsentrasi. Hasil

penelitian ini menjadi sumber kebaruan dalam penelitian yang dilakukan oleh
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penulis, dimana hasil penelitian penulis menyimpulkan bahwa latihan imagery dan
konsenstrasi dapat meningkatkan percaya diri dan motivasi berprestasi atlet
taekwondo Dojang Udayana. Dari penelitian tersebut dapat dilihat bahwa latihan
mental imagery menjadi salah satu bentuk latihan untuk meningkatkan percaya diri
dan konsentrasi. Disamping itu hasil penelitian dari (Clarasasti and Jatmika 2020)
yang berjudul Pengaruh Kecemasan Berolahraga terhadap Motivasi Berprestasi
Atlet Bulutangkis Remaja di Klub | Jakarta, Jurnal Humanitas Vol 1 No. 2 Agustus
2020. Yang menyimpulkan bahwa motivasi berprestasi atlet bulutangkis remaja
dalam penelitian ini adalah tinggi. Hasil tingkat signifikansi (p) penelitian ini
adalah p= 0.000 (p< .01), maka bisa dikatakan bahwa hipotesis penelitian ini
diterima, dengan kata lain terdapat pengaruh yang signifikan dari kecemasan
terhadap motivasi berpretasi atlet bulutangkis remaja. Dengan adanya kecemasan
dari atlet, maka hal itu memotivasi atlet untuk berprestasi lebih tinggi lagi. Dari data
yang diperoleh dari hasil wawancara pengurus KONI Kabupaten Badung - Bali,
Kabupaten ini telah memiliki 7 Dojang dengan 750 atlet terdaftar di TI KONI Badung.
Bali merupakan salah satu provinsi penyumbang atlet berprestasi seperti Ni Kadek
Heni Prikasih Under 46 Kg (Medali Emas), Ni Kadek Surya Febriantari Under 67 Kg
(Medali Perak), Muhammad Abdurahman Wahyu (Poomsae Putra) Medali
Perunggu, Putu Desya Srinadi Putri under 57 Kg putri (Medali Perunggu) dalam
ajang PON XX Papua 2021. Hasil dari tujuan kejuaran tersebut untuk menjaring
bibit-bibit atlet berprestasi dan mendukung pembinaan atlet mulai dari usia dini,
sehingga dapat menciptakan pemain-pemain muda bagi perkembangan olahraga
taekwondo di masa yang akan datang.

Berdasarkan beberapa pengertian tersebut, maka dapat ditarik kesimpulan
kepercayaan diri adalah kesadaran individu akan kekuatan dan kemampuan yang
dimilikinya, meyakini adanya rasa percaya dalam dirinya, merasa puas terhadap
dirinya baik yang bersifat batiniah maupun jasmaniah, dapat bertindak sesuai
dengan kepastiannya serta mampu mengendalikannya dalam mencapai tujuan yang
diharapkannya. Atlet yang memiliki kepercayaan diri yang baik akan cenderung
mampu mengatur emosi, konsentrasi, sasaran, usaha, strategi, dan momentum.
Atlet yang mampu mengatur keenam hal tersebut akan mampu menunjukkan

permainan yang konsisten didalam latihan maupun pertandingan.
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Prestasi maksimal dapat dicapai oleh atlet dengan adanya kondisi fisik,
teknik, taktik, dan mental yang baik khususnya kepercayaan diri. Percaya diri dapat
diartikan suatu kondisi mental atau psikologis diri seseorang yang memberi
keyakinan kuat pada dirinya untuk berbuat atau melakukan sesuatu tindakan yang
terbaik. Orang yang tidak percaya diri memiliki konsep diri negatif, kurang percaya
pada kemampuannya, karena itu sering menutup diri. Banyak cara untuk
menumbuhkan rasa percaya diri dan disiplin bagi atlet olahraga yang akan
melakukan latihan dan pertandingan.

(Agustina & Priambodo, 2017: 393) menjelaskan bahwa kepercayaan diri
merupakan sebuah keyakinan bahwa diri atlet memiliki kemampuan untuk
menampilkan apa yang diinginkan dengan sukses. The American Heritage Dictionary
mendefinisikan kepercayaan diri sebagai keyakinan yang kuat akan kekuatan,
kemampuan, atau kapasitas seseorang.

Latihan imagery merupakan salah satu metode latihan yang efektif untuk
diberikan kepada siapapun, tidak terkecuali seorang pemain basket pemula yang
ingin meningkatkan keterampilan yang sulit dalam cabang olahraga yang ditekuni.
Karena dalam latihan imagery seseorang akan membayangkan dan meletakkan
setiap gerakan sesuai dengan anggota tubuh yang bekerja, sehingga syaraf yang
menggerakkan anggota tubuh tersebut akan terbiasa pada suatu teknik yang sedang
dipelajari dalam pikirannya. Rangsangan neuromuscular yang berhubungan dengan
otak dalam tubuh kita akan memudahkan orang yang bersangkutan untuk
mentransmorfasikan sesuatu yang dibayangkan kedalam tindakan fisik atau
gerakan sesungguhnya. Pada akhirnya gerakan-gerakan yang telah tersimpan dalam
pikiran pemain dapat menjadi jauh lebih mudah dilakukan saat berlatih teknik
sesungguhnya di lapangan.

METODE PENELITIAN
Jenis penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah penelitian

eksperimen murni (true experimental), dimana dalam eksperimen ini, kecuali
variabel independen yang akan diuji pengaruhnya terhadap variabel dependen,
semua variabel dikontrol atau disamakan karakteristiknya. Eksperimen yang
dilakukan adalah untuk melihat pengaruh yang ditimbulkan pelatihan imagery

mental terhadap kepercayaan diri pada atlet. penelitian eksperimen adalah
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observasi yang obyektif terhadap sesuatu gejala agar terjadi dalam suatu kondisi
yang terkontrol ketat, dimana satu atau lebih faktor dimanipulasi serta divariasikan
dan faktor lain dibuat konstan, dengan tujuan untuk mempelajari hubungan sebab
akibat.

Subjek dalam penelitian ini adalah atlet di Dojang Udayana Kabupaten
Badung yang berjumlah 30 orang. Subjek penelitian atau dengan kata lain sampel
menurut (Sugiyono, 2019: 109) adalah bagian dari jumlah dan karakteristik yang
dimiliki oleh populasi tersebut. Dalam penelitian survei sosial, sampelnya adalah
manusia. Sampel penelitian pada dasarnya adalah yang akan dikenai kesimpulan
hasil penelitian. Sampel ini akan digali langsung dari pihak-pihak yang terkait dan
data-data dari instansi yang terkait dengan penelitian ini. Untuk menentukan
besarnya jumlah sampel dalam penelitian ini penulis menggunakan teknik
pengambilan sampel sampling jenuh, dimana menurut (Sugiyono, 2019: 110) teknik
sampling jenuh adalah teknik yang digunakan berdasarkan semua populasi
dijadikan sampel. Alasan peneliti menggunakan teknik tersebut dikarenakan jumlah
populasi yang relatif kecil yaitu sebanyak 30 orang. Berdasarkan pendapat tersebut
maka penulis menetapkan jumlah sampelnya adalah 30 atlet taekwondo di Dojang
Udayana Kabupaten Badung.

Instrumen kepercayaan diri diadopsi dari (Amir 2020) dengan judul
penelitian “Pengembangan Instrumen Kepercayaan Diri untuk Atlet Bulutangkis”
dengan tingkat validitas 0.614 dan reliabilitas 0.87. Instrumen ini terdiri dari 37
butir pernyataan dari 5 faktor kepercayaan diri yaitu: (1) optimis, (2) independen,
(3) sportif, (4) tidak mencemaskan diri, dan (5) bisa beradaptasi. Kisi-kisi instrumen
kepercayaan diri adalah sebagai berikut:

Tabel 1. Kisi-kisi Instrumen Percaya Diri
Variabel Faktor Indikator Butir
Optimis a. Percaya dengan kemampuan
diri
b. Bersungguh-sungguh
c. Memiliki harapan

g(iegercayaan Independen Mandiri
Sportif a. Mengakui kesalahan
b. Menerima saran/pendapat
orang lain

c. Menerima hasil pertandingan
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Variabel Faktor Indikator Butir
Tidak Berani
mencemaskan
diri
Bisa Mudah bergaul
beradaptasi

Menurut Mc Clelland dalam (Riza and Masykur 2015) motivasi berprestasi

adalah usaha mencapai sukses atau berhasil dalam kompetisi dengan suatu ukuran

keunggulan yang dapat berupa prestasi orang lain maupun prestasi sendiri.

Instrumen kuesioner motivasi berprestasi ini dikembangkan menggunakan teori

motivasi berprestasi. McClelland dalam (Riza and Masykur 2015) mengemukakan

bahwa terdapat enam dimensi motivasi berprestasi, yaitu: (1) Mempunyai tanggung

jawab pribadi, (2) Menetapkan nilai yang akan dicapai, (3) Berusaha bekerja kreatif,

(4) Berusaha mencapai cita-cita, (5) Melakukan antisipasi, (6) Melakukan kegiatan

sebaik-baiknya. Kisi-kisi instrumen motivasi berprestasi adalah sebagai berikut:

Tabel 2. Kisi-kisi Instrumen Motivasi Berprestasi

No. Dimensi Indikator Butir
1 Mempunyai  Persepsi siswa sebagai seorang
tanggung pelajar
jawab Mengerjakan tugas yang
pribadi diberikan oleh guru secara
mandiri
Berusaha mengerjakan tugas
yang diberikan oleh guru secara
disiplin
2 Menetapkan = Menetapkan target pribadi
nilai yang Usaha untuk mencapai target
akan dicapai
3 Berusaha Melakukan hal-hal kreatif dalam
bekerja belajar
kreatif
4 Berusaha Tekun belajar
mencapai Aktif mencari sumber belajar
cita-cita Enggan meluangkan waktu untuk
beristirahat
Gigih dan tidak cepat putus asa
Menyukai tantangan
5 Melakukan Melakukan kegiatan untuk
antisipasi mengantisipasi kegagalan
6 Menyusun jadwal belajar
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No. Dimensi Indikator Butir
Melakukan Kesiapan dan aktif mengikuti
kegiatan peajaran
sebaik- Menyukai umpan balik
baiknya Menyukai persaingan

Tujuan dilakukannya uji normalitas adalah untuk menguji apakah variabel
pengganggu atau residual memiliki distribusi normal dalam model regresi. Uji
normalitas dapat dilakukan dengan dua cara, yaitu dengan analisis grafik (grafik
histogram dan probability plot) dan uji statistik (Kolmogorov-Smirnov) (Ghozali
2020).

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil

Sebelum angket diberikan kepada responden, penulis telah mengujicobakan
angket kepada responden diluar sampel penelitian, dari ketiga variabel penelitian
terdapat 50 butir pernyataan yang diujicobakan kepada responden. Hasil uji
validitas dan reliabilitas tersebut adalah sebagai berikut:

Tabel 3. Hasil Uji Validitas dan Reliabilitas Angket

Num Variabel r hitung r tabel Keterangan
A Validitas
1 Kepercayaan Diri 0,433 0,361 Valid
2 Motivasi Berprestasi 0,340 0,361 Valid
B Reliabilitas
1 Kepercayaan Diri 0,963 0,361 Reliabel
2 Motivasi Berprestasi 0,975 0,361 Reliabel

Untuk dapat mengetahui data hasil tes awal dan tes akhir dari variabel
kepercayaan diri dan motivasi berprestasi, berikut penulis tampilkan analisis
deskriptif pada tabel di bawah ini:

Tabel 4. Analisis Deskriptif Statistik

Statistics
Tes Awal Tes Awal Tes Akhir Tes Akhir
Percaya Diri Motivasi  Percaya Diri =~ Motivasi

N Valid 30 30 30 30

Missing 0 0 0 0
Mean 79.60 79.90 97.50 111.53
Median 78.50 76.00 93.50 116.00
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Mode 90
Std. Deviation 18.913
Variance 357.697
Minimum 38
Maximum 118
Sum 2388

67
20.205
408.231
36

114
2397

199

110 982
15.033 10.184
225.983 103.706
67 89

121 124
2925 3346

a. Multiple modes exist. The smallest value is shown

Setelah melakukan penghitungan analisis deskriptif, selanjutnya penulis

melakukan penghitungan uji

normalitas.

Uji

normalitas dilakukan untuk

mengetahui data yang diperoleh berdistribusi normal atau tidak, berikut hasil data

uji normalitas yang sudah dilakukan penulis.

Tabel 5. Hasil Uji Normalitas

Tests of Normality

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Kelas Statistic df Sig. Statistic  df Sig.

Hasil Pre Test Percaya .075 30 200" 988 30 979

Diri
Pre Test Motivasi 135 30 173 932 30 .255
Post Test Percaya 166 30 134 940 30 .393
Diri
Post Test Motivasi 236 30 126 .885 30 204

*. This is a lower bound of the true significance.
a. Lilliefors Significance Correction
Berdasarkan hasil uji normalitas pada tabel di atas, dapat dilihat bahwa nilai

signifikansi pada kolom Kolmogorov-Smirnov dan Shapiro-Wilk memiliki nilai di

atas 0,05. Artinya seluruh data terdistribusi normal.

Pengujian homogenitas dilakukan untuk melihat apakah data yang diperoleh

dari kelompok yang diujikan bersifat homogen (sama) atau heterogeny (tidak

sama). Berikut hasil pengujian homogenitas yang dilakukan penulis

Tabel 6. Hasil Uji Homogenitas
Test of Homogeneity of Variance

Levene
Statistic dfl df2 Sig.
Hasil Based on Mean 6.001 1 58 .077

Based on Median 3.274 1 58 .076
Based on Median and 3.274 1 54.839 .076
with adjusted df
Based on trimmed 6.309 1 58 .015
mean
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Berdasarkan tabel di atas dapat dilihat bahwa hasil penghitungan pada
signifikansi based on mean nilainya lebih besar dari 0,05, sehingga dapat
disimpulkan bahwa data penelitian tersebut adalah sama atau homogen. Untuk
dapat melihat pengaruh dari latihan yang diberikan kepada sampel memberikan
dampak yang signifikan atau tidak, penulis melakukan uji paired sample t test,
dengan hasil sebagai berikut.

Tabel 7. Uji Paired Sample t Test
Paired Samples Test
Paired Differences

95%
Confidence Sig.
Std. Std. Interval of the (2-
Deviati  Error Difference taile
Mean on Mean Lower Upper t df d)
Pair1 Tes Awal Percaya - 6.687 1.221 - - - 29 .000
Diri - Tes Akhir 17.900 20.397 15.403 14.66
Percaya Diri 2
Pair 2 Tes Awal Motivasi - - 22.789 4.161 - - - 29 .000
Tes Akhir Motivasi 31.633 40.143 23.124 7.603

Berdasarkan tabel di atas dapat dilihat bahwa nilai signifikansi (sig 2-tailed)
dari tes awal dan akhir percaya diri sebesar 0.000, demikian juga pada tes awal dan
akhir motivasi sebesar 0.000. Kedua nilai tersebut lebih kecil dari 0,05 yang berarti
bahwa terdapat pengaruh yang berarti dari latihan imagery dan konsentrasi
terhadap kepercayaan diri dan motivasi berprestasi.

Pembahasan

Berdasarkan data yang dianalisis pada pengujian hipotesis yang telah
diuraikan maka hasil pembahasannya sebagai berikut: Analisis data untuk hipotesis
penelitian melalui uji paired sample t test menunjukkan bahwa pelatihan imagery
dan konsentrasi sama-sama berpengaruh secara siginifikan terhadap kepercayaan
diri (Y1), artinya bahwa variabel latihan imagery dan konsentrasi secara simultan
atau bersama-sama berpengaruh terhadap variabel kepercayaan diri. Sehingga
dapat disimpulkan bahwa latihan imagery dan konsentrasi berpengaruh terhadap
kepercayaan diri atlet taekwondo Dojang Udayana. Peningkatan kepercayaan diri
dilihat dari nilai rata-rata tes awal dan akhir terjadi peningkatan sebesar 10.11%.

KESIMPULAN
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Kesimpulan yang dapat diambil berdasarkan hasil analisis data tentang
“Pengaruh pelatihan imagery dan konsentrasi terhadap percaya diri dan motivasi
berprestasi atlet taekwondo Dojang Udayana” yaitu sebagai berikut: 1) Hasil
penelitian hipotesis menunjukkan adanya pengaruh positif dan signifikan antara
pelatihan imagery terhadap percaya diri dan motivasi berprestasi atlet taekwondo
Dojang Udayana. 2) Hasil penelitian hipotesis menunjukkan adanya pengaruh
positif dan signifikan antara pelatihan konsentrasi terhadap percaya diri dan
motivasi berprestasi atlet taekwondo Dojang Udayana. 3) Hasil penelitian
menunjukkan adanya pengaruh positif dan signifikan antara pelatihan imagery dan
pelatihan konsentrasi terhadap percaya diri dan motivasi berprestasi atlet
taekwondo Dojang Udayana.
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